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Abstract
　Regarding effects of curl-up exercise with a Swiss ball, an earlier study reported a 
comparison of movements between those on the stable surface and on the labile surface 
in the hip flexion position by analyzing them using electromyographic analysis. This 
study aims at examination of abdominal muscle activities during curl-up exercise with a 
Swiss ball in the hip neutral position to examine how to increase the muscle strength of 
abdominal muscles effectively. Subjects were 13 healthy adult men. As the method used 
for this study, while subjects were continuing trunk flexion movements in the hip flexion 
position, hip neutral position, and on-ball neutral position, their surface electromyograms 
of rectus abdominis, external oblique, rectus femoris, biceps femoris, tibialis anterior, 
and gastrocnemius were recorded to compare their amounts of muscle activity under the 
three conditions. No significant difference was found in the amounts of muscle activity 
between the in hip flexion position and in hip neutral position. In the on-ball neutral 
position, however, the amounts of muscle activities of rectus abdominis, external oblique, 
rectus femoris, and tibialis anterior were significantly greater than those with the other 
two conditions. The curl-up exercise using a Swiss ball in the hip neutral position can be 
expected to be effective for increasing cooperative muscle activities and muscle strength to 
control rotating and tilting movements of the thoracic and pelvis on the labile surface.
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The effects of curl-up exercise using a Swiss ball
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　対象は、健常成人男性 13 名（年齢 21.5 ± 1.0 歳、








































1,000 Hz、周波数帯域 5 ～ 500 Hz として導出した。
表面電極（BLUE SENSOR NF-50-K、 MEDICOTEST）
は十分な前処置を行った後に、腹直筋、外腹斜筋、
大腿直筋、大腿二頭筋、前脛骨筋、腓腹筋外側頭
の筋腹中央にそれぞれ電極間距離 3 cm として筋
線維に平行となるように貼付した 13）。表面電極








（MVC: maximal voluntary contraction）の積分筋電
図に対する課題運動時の積分筋電図の割合を筋活
動量（%MVC）とし、それぞれの測定筋で算出



































表 1 表面電極の貼付位置 
腹直筋 白線より 2 横指外側の臍部レベル 
外腹斜筋 腸骨稜頂点と上前腸骨棘の中間点より 2～3 横指上部 
大腿直筋 膝蓋骨上縁と上前腸骨棘を結んだ中間点 
大腿二頭筋 坐骨結節と腓骨頭を結んだ中間点 
前脛骨筋 脛骨粗面より 4 横指遠位部、脛骨稜より 1 横指外側 
腓腹筋外側頭 膝窩皮線より 5 横指遠位部でふくらはぎ外側 
表面電極はすべて右側の筋腹中央に電極間距離 3 cm として筋線維に平行となるように貼付した． 
 
 








A：屈曲位条件；マット上で股関節 45°屈曲位，膝関節 90°屈曲位，B：中間位条件；ベッド上で股関節屈曲・伸展 0°（中


















は有意に高値（腹直筋：1.5 ～ 2.0 倍、外腹斜筋：
















































表 2  3 つのカールアップ運動における腹筋群・下肢筋の筋活動比率（最大筋収縮に対する割合：%） 
 屈曲位条件 中間位条件 中間位ボール条件 
腹直筋 31.3±15.0 40.0±23.3  60.8±22.3* 
外腹斜筋 15.2±6.3 17.0±8.5  45.4±11.5* 
大腿直筋 1.1±1.2 0.9±0.4  6.4±2.2* 
大腿二頭筋 1.7±0.5 1.9±0.9 2.1±0.7 
前脛骨筋 1.4±0.3 1.9±0.7  8.4±5.9* 
腓腹筋外側頭 5.5±2.0 5.0±2.2 5.9±2.6 
数値は，平均値±標準偏差を示す． 


















る 19）。今回、中間位ボール条件は、他の 2 条件
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件は、他の 2 条件と比較して腹直筋が 1.5 ～ 2.0 倍、外腹斜筋が 2.5 ～ 3.0 倍、大腿
直筋が約 6 倍、前脛骨筋が約 4 倍の筋活動の増加を認めた。〔考察〕スイスボール
での股関節中間位のカールアップ運動は、不安定な表面で胸郭および骨盤の回旋・
傾斜運動を制御するための協調的な筋活動と筋張力の増大に効果的であることが期
待できる。
キーワード：カールアップ運動、外腹斜筋、腹直筋、表面筋電図、安定／不安定
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